UVARTE SI S NAMI, ALEBO...

Co jedia vase deti v skdlke

Téma : RYBY

Odbornici na vyzivu a lekari povazuju za zaklad detskej stravy ovocie, zeleninu, mlie€ne vyrobky a... ryby. Dokonca tvrdia, ze ¢im skor svoje
deti na jedla z rybieho méasa naucite, tym lepsie. Preco su ryby v strave deti tak vel'mi délezité?

Na to, aby sa deti zdravo telesne aj psychicky vyvijali, je potrebné, aby prijimali v strave urcité zlozky, ktoré su pre organizmus v
utlom veku nenahraditelné. Medzi tieto zlozky patria napriklad jéd, selén, vitamin D a esencidlne mastné kyseliny. A bohatym,
prirodzenym zdrojom vSetkych tychto mimoriadne potrebnych Zivin su najma ryby. Jéd je nenahraditelny stopovy prvok pre spravnu
funkciu Stitnej Zlfazy, ktory napomaha rastu. Selén je vyznamnym antioxidantom, ktory urychluje hojenie ran a ma protizapalové
ucinky. Vitamin D sa spaja tradi¢ne s rastom kosti a ryby su jeho najlepSim zdrojom v potrave.

Pre vyvoj centralnej nervovej sustavy, imunitného systému a prevenciu kardiovaskularnych ochoreni su klu€ové esencialne mastné
kyseliny, a to najma omega-3 mastné kyseliny. O tom, Ze ich ryby obsahuju, ste uz urcite pocCuli. Tento fakt je vSak potrebné stale
opakovat, pretoze ho rodicia Casto podceriuju.

Detom mdzete smelo zakomponovat' ryby do ich jedalni¢ka uz po prvom roku. Je vhodné zacat najskér s tepelne upravovanymi
rybami a az neskér im servirovat maso konzervované. Zvlast v utlom veku dietata davajte zvySeny pozor na kosti. Detom podavajte
radSej ryby upravené na prirodny spdsob nez ryby vyprazané v trojobale, pretoze su lahSie stravitelné. ldealne je naucit deti
konzumovat jedlo z ryb jeden az dvakrat tyzdenne a striedat teplé aj studené jedla, napriklad aj v podobe rybich Salatov ¢i natierok.



Recepty na jedla z rybieho masa, ktoré mozete najst’ v jedalnicku nasej Skolky sua tu pre
Vas, pripravte si ich aj doma ©

Dobru chut’!

Natierka z rybieho filé:

Suroviny: rybie filé, maslo, cibul'a, sol’, citronova st'ava, kecup alebo paradajkovy pretiak

Rybie filé udusit, pomliet, pridat maslo, oCistenu na jemno pokrajanu cibufu, dochutit sofou, citrénovou Stavou a vySlahat. Mézeme
pridat’ aj trochu ke€upu, alebo paradajkoveho pretlaku.

Polievka rybacia s lecom a zemiakmi

Suroviny: rybie filé, sol', olej, cibul'a, le€¢o, zemiaky

Na oleji spenime pokrajanu cibulu, pridame pokrajané filé, sol, le€o a kratko podusime. Do horucej vody dame varit na kocky
pokrajané zemiaky. K uvarenym zemiakom pridame podusenu rybu s leGom, doplnime potrebnym mnozstvom vody a nechame
prejst varom.

Rybie filé na vidiecky sposob

Suroviny: rybie filé, olej, Sunkova salama, sol’, mlieko, petrzlenova vhnat, hladka muka, maslo, muskatovy
orech, syr Eidam, rasca

Porcie rybieho filé osolime, posypeme rascou, poprasime mukou, poukladdme na vymasteny pekac a polejeme olejom. PeCieme
v rure. Upecené do Cervena polejeme beSamelovou omackou, posypeme na rezance nakrajanou Sunkou, strthanym syrom

a zapecCieme. BeSamelova omacka: z masla a muky urobime zaprazku,ktoru rozriedime mliekom, roz§lahame a varime do
zhustnutia. Osolime, ochutime muskatovym orieSkom a petrzlenovou viiatkou.



